FOOD SCOUT - Eis

Gesund
gefroren

High Protein, Low Sugar, weniger Fett, vegan - viele
neue Eiscremesorten versprechen figurfreundlichen
und gesunden Schleckgenuss. Eine coole Sache,
dieser Trend?
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TEXT: DOROTHEE SCHALLER
I

napp neun Liter Eis schleckt jeder
Kfeulsche statistisch pro Jahr. Das
ntspricht rund 180 Kugeln. Etwa
81 Prozent davon stammen dabei aus
industrieller Herstellung. Fast jeder Fiinfte
holt sich laut Umfragen mindestens ein
Mal in 14 Tagen Eis aus dem Supermarkt.
Nicht immer ohne schlechtes Gewissen.
Denn Eis nach traditioneller Rezeptur passt
nicht wirklich zu gesunder Erndhrung und
Bikinifigur. Das ist auch den Herstellern be-
wusst. Um dem vermehrten Wunsch nach
kalorien- und zuckerreduzierten oder auch
veganen Sorten nachzukommen, haben
sie daher in den letzten Jahren ihr Angebot
um zahlreiche neue, kreative Eiscreme-
Spezialitdten mit modifizierten Rezepturen
und Nihrstoffprofilen erweitert.
Doch zuriick zur traditionell hergestellten
Eiscreme. Was schlecken wir da iiberhaupt?
Aus lebensmitteltechnologischer Sicht ist
es ein kistlicher Mix aus fettigen und wiss-
rigen, festen und fliissigen Zutaten. Denn
Speiseeis ist Emulsion, Suspension und
Schaum in einem. Die Basis ist Milch und/
oder Sahne, dazu kommen Zucker oder
andere SiiBungsmittel. Emulgierende und
stabilisierende Zusétze sorgen dafiir, dass
Wasser- und Fettanteil in der Mixtur sich
gut verbinden. Diese Aufgabe iibernehmen
in herkémmlichen Cremeeis-Rezepturen
die Eier mit ihrem Lecithin-Anteil. Auch
pflanzliches Johannisbrotbrotkern- und
Guarkernmehl wirkt emulgierend und
stabilisierend, ebenso die Mono- und
Digylceride von Speisefettsduren, die von
der Industrie gern verwendet werden. Ganz
entscheidend fiir Textur und Mundgefiihl
sind jedoch zwei Faktoren, die auf keiner
Zutatenliste auftauchen: regelmifiiges
Riihren wihrend des Gefriervorgangs, um
entstehende Eiskristalle gleich wieder fein
zu zerkleinern. Und das Untermischen
feinster Luftbldschen, um die Eiscreme
schon soft und nicht zu kalt zu machen.
Verfeinert und variiert wird die Basisre-
zeptur oft noch mit diversen geschmacks-
gebenden Zutaten. Die Palette reicht
von Vanille, Kakao und Schokolade iiber
Friichte, Karamellsplitter und Niisse bis zu
ganzen Cookie-Chunks und Popcorn. Au-
BBerdem kénnen aromatisierende und/oder
farbende Zusatzstoffe die Rezeptur noch



erginzen. Konservierungsstoffe fiir lingere
Haltbarkeit sind dagegen nicht drin. Denn
das Pasteurisieren der Zutatenmixtur vor
dem Gefrieren hilt das Eis bei Minusgra-
den monatelang taufrisch.

SCHLECKSPASS MIT
NEBENWIRKUNG

Gern und viel Eis zu schlecken bleibt al-
lerdings nicht ohne Wirkung auf Figur und
Gesundheit: Schliefilich liefert klassische
Eiscreme eine Menge leerer Kalorien.

Was grifitenteils am reichlich zugefiigten
Zucker liegt. Wird Eis im Ubermaf kon-
sumiert, kann das aber nicht nur zu einer
unerwiinschten Gewichtszunahme fiihren,
sondern auch das Risiko fiir Diabetes und
Herzkreislauferkrankungen erhéhen. Zu-
dem schadet zu viel Zucker den Zéhnen. Es
kommt zu Karies.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
und sdmtliche nationalen Fachgesellschaf-
ten raten deshalb iibereinstimmend, den
Zuckeranteil in der Erndhrung zu limitie-
ren. Empfohlenes Maximum an zugesetz-
tem Zucker pro Tag: 50 Gramm. Auch reich-
lich Fett ist in vielen Eis-Zubereitungen ein
Thema: Denn es liefert pro Gramm {iber
neun Kilokalorien und damit mehr als dop-
pelt so viel Energie wie die gleiche Menge
Kohlenhydrate oder Proteine. Zudem set-
zen traditionelle Eis-Rezepturen auf Milch
oder Sahne als Basis. Das ist zwar trotz der
enthaltenen gesittigten Fettsduren, die
eher kritisch bewertet werden, kein Manko
aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht,
fiir zunehmend mehr Menschen jedoch ein
Minuspunkt in Sachen Klimaschutz. Denn
Tierhaltung erhoht die Treibhausgas-Emis-
sion. Dariiberhinaus steckt in Milchpro-
dukten Milchzucker, der fiir einen Teil der
Bevilkerung nicht vertréglich ist.

Weil unser Zucker- und Fettkonsum trotz
umfangreicher Aufkldrungs- und Informa-
tionsmafinahmen insgesamt deutlich {iber
den wissenschaftlichen Empfehlungen
liegt, hat die Bundesregierung im Rahmen
ihrer ,Nationalen Reduktions- und Inno-
vationsstrategie” daher Wissenschaft und
Lebensmittelhersteller damit beauftragt,
Produkte mit einer giinstigeren Zusam-
mensetzung zu entwickeln, um uns so eine

gesiindere Wahl zu erleichtern. Mit einem
vielversprechenden Ansatz zur Senkung
des Zuckeranteils in Speiseeis beschiftigen
sich zum Beispiel Wissenschaftler am Bun-
desforschungsinstituts fiir Erndhrung und
Lebensmittel (Max-Rubner-Institut): Sie
haben herausgefunden, dass sich die von
Natur aus nur geringe SiiSkraft von Laktose,
also Milchzucker, durch die Zugabe von
bestimmten Spaltenzymen steigern ldsst.
Ein weiterer interessanter Ansatz kommt
vom Kompetenzcluster fiir Erndhrung und
kardiovaskulire Gesundheit (nutriCARD):
Es hat Rezepturen fiir herzgesiindere
Lebensmittel erarbeitetet, unter anderem
fiir Speiseeis, die nun in Studien auf ihre
Wirksamkeit getestet werden sollen.
Zugleich wird in Verbraucherbefragun-

gen und sensorischen Tests der Frage
nachgegangen, wie es iiberhaupt mit dem
Interesse der Konsumenten an reformulier-
ten Produkten, mit ihren Erwartungen und
dem konkreten Kaufverhalten aussieht.

Die Ergebnisse einer umfassenden Studie
der Deutschen Landwirtschaftsgesell-
schaft (DLG): Der Anteil der Befragten, die
angeben, dass sie bewusst versuchen ihren
Zuckerverzehr zu reduzieren, liegt bei
knapp 60 Prozent. 46 Prozent sagen, dass
sie den Zuckergehalt checken, bevor sie ein
neues Produkt kaufen, fast die Hilfte davon
hat nach eigenen Angaben schon mal auf
den Kauf eines iiberzuckerten Produkts
verzichtet. Gefragt nach Produktgruppen,
bei denen sich die Verbraucher ein Angebot
an zuckerreduzierten Varianten im Handel
wiinschen, wurde von knapp einem Drittel
auch Speiseeis genannt.

VIELFALTIGER ERSATZ
FUR ZUCKER UND MILCH

Der Wunsch nach gesiinderen Produkten
ist bei vielen Herstellern nicht tatenlos
verhallt. Teilweise lduft schon seit Jahren
eine ,stille Reformulierung’, bei der die
Nihrstoffprofile eingefiihrter Produkte
schrittweise verbessert werden - ohne dies
den Verbrauchern gegeniiber immer zu
kommunizieren. Gleichzeitig entwickeln
etablierte Lebensmittelkonzerne wie auch
Start-ups aktuell ganz neue Eis-Rezepturen.
Die Ansitze dafiir kinnten unterschiedli-
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cher nicht sein. So wird zum Beispiel fiir
veganes Eis, das weder Eier noch Milch
oder Sahne und damit auch keine Laktose
enthilt, als Basis hdufig Kokosnussmilch
verwendet. Zunehmend kommen fiir Her-
steller aber auch eiweifSreiche Pflanzen-
drinks, etwa aus Sojabohnen oder Siifilu-
pinen, als Grundsubstanz in Frage. Wieder
andere ersetzen die Milch mit einem

Mix aus pflanzlichen Proteinen (z. B. aus
Erbsen), Zucker und Fett von Kokosniissen
oder Palmfriichten.

Steht bei der Rezeptur die Erh6hung des
EiweifRgehalts im Fokus, kommt meist
entrahmte Milch zum Einsatz und/oder
Magermilch- bzw. Molkenproteine, jeweils
in Pulverform oder als Isolat. Das hat den
Vorteil, dass so auch gleich der Fett- und
Kaloriengehalt reduziert wird. Dafiir muss
jedoch die Einbufie an Cremigkeit kompen-
siert werden, was technologisch z. B. durch
Zugabe von Mais-, Akazien- und Agavenfa-
sern sowie Ballaststoffen wie Inulin gelingt.
Auch in puncto Zuckerreduktion bieten
sich verschiedene Maglichkeiten: zum
Beispiel Stevioglykoside, die aus der
Stevia-Pflanze extrahiert werden. Sie sind
zwar kalorienfrei, aber nicht geschmacks-
neutral und daher nur im Mix mit an-
deren SiifSungsmitteln eine Alternative.
Bio-Eishersteller tauschen den normalen
Haushaltszucker auch gern gegen nicht-
raffinierten Rohrohrzucker, Agavendicksaft
oder Datteln aus. Uberwiegend kommen
bei Low-Sugar-Eiskreationen jedoch die
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Zuckeraustauschstoffe Xylitol und Erythritol

zum Einsatz. Xylitol siift wie Saccharose
(Haushaltszucker), hat aber nur halb so
viele Kalorien. Erythritol liefert bei etwa
70 Prozent der Siiflkraft gar keine Kalo-
rien. Zudem {iberzeugen beide mit Null

in Bio-Qualitét verfiigbar ist - im Gegensatz
zu Stevia und Xylitol - und als Zusatzstoff in
EU-biozertifitzierten Lebensmitteln zuge-
lassen ist, wird er auch von Bio-Herstellern
verwendet.

Bei beiden Zuckeraustauschstoffen handelt
es sich {ibrigens um Zuckeralkohole, die
grundsitzlich auch in der Natur vorkom-
men. Xylitol findet sich in Himbeeren und
Blumenkohl, aufRerdem in Birken- und
Buchenrinde, weshalb es auch bekannt ist
unter dem Namen Birkenzucker. Erythritol
steckt in Kise, Pilzen und Friichten, unter
anderem in Pflaumen und Erdbeeren.

Fiir den Einsatz im grofien, lebensmittel-
industriellen Stil werden die Substanzen
jedoch anders gewonnen: Xylitol wird aus
Harthdlzern und Pflanzenresten wie z. B.
Maiskolben extrahiert. Erythritol entsteht
dagegen durch mikrobielle Fermentation
aus Traubenzucker.

ZUCKERALKOHOLE GUT
FUR INSULINSPIEGEL

Mit Xylitol und Erythritol lassen sich aber
nicht nur Zucker und Kalorien einsparen
und die Zihne vor Karies schiitzen. ,Beide
Zuckeralkohole halten auch den Blutzu-
cker- und Insulinspiegel in Balance’, weif
Privatdozentin Dr. Anne Christin Meyer-
Gerspach von der St. Clara Forschung AG in
Basel aus ihren bisherigen Studien. ,Anders
als Zucker ldsst Xylitol ihn nur geringfiigig
ansteigen und Erythritol hat gar keinen Ein-
fluss darauf” Und noch einen Vorteil sieht
die Erndhrungswissenschaftlerin: ,Beide
Stoffe stimulieren die Freisetzung von Sitti-
gungshormonen aus dem Diinndarm. Was
dazu fiihrt, dass sich die Magenentleerung
verlangsamt. Es tritt daher ein Villegefiihl
ein, wie es auch von Haushaltszucker aus-
geldst wird. Eine interessante Eigenschaft,
die synthetische Siifistoffe nicht haben.
Trotzdem sind einige Lebensmittelher-
steller beim Einsatz der beiden Zucker-
austauschstoffe eher zuriickhaltend. Die
Erkldrung der Expertin: , Xylitol gelangt zu
90 Prozent in den Dickdarm und wird dort
von den Bakterien verstoffwechselt. Bei
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zu grofien Verzehrsmengen in kurzer Zeit
kann das zu Bldhungen und osmotischen
Durchfillen fiihren! Erythritol wird zwar zu
90 Prozent bereits im Diinndarm resorbiert.

Die restlichen 10 Prozent verarbeiten aber
auch hier die Darmbakterien. "Studien
haben jedoch gezeigt, dass sich der Kérper
rasch anpassen und dann auch héhere
Dosierungen nebenwirkungsfrei vertragen
kann", so Dr. Meyer-Gerspach.

Insgesamt sollte der Einsatz von Zuckeraus-
tauschstoffen jedoch nicht das eigentliche
Ziel aufler Acht geraten lassen, betont die
Wissenschaftlerin: ,Wir miissen unseren
Geschmackssinn Schritt fiir Schritt an
weniger Siifie gewohnen.” Die Menge an
Siiffungsmitteln, die dann unverzichtbar
erscheint, sollte ihrer Ansicht nach ein Mix
aus verschieden Alternativen sein, um von
allen Vorziigen profitieren und magliche
Nebenwirkungen minimieren zu kénnen.

CLAIMS VERSPRECHEN
OFT ZU VIEL

Wer wissen will, wie viel Zucker, Fett

und Kalorien tatsdchlich in der Eiscreme
stecken, muss die Zutatenliste ganz genau
durchlesen. Denn oft klingt das, was auf den
bunten Verpackungen in grofien Lettern
versprochen wird, besser als es in der Reali-
tit umgesetzt ist. Was zum Teil auch an den
komplizierten Kennzeichnungsregeln liegt.
yZuckerarm darf sich laut Health Claims-
Verordnung zum Beispiel alles nennen, was
nicht mehr als fiinf Gramm Zucker pro 100
Gramm enthilt’, erkldrt Stephanie Wetzel
vom Verbraucherzentrale Bundesverband
(vzbv). ,Und der Hinweis ,ohne Zuckerzu-
satz’ bedeutet, dass keine Ein- oder Zwei-
fachzucker hinzugefiigt wurden. Auflerdem

darf keine Zutat drin sein, die nur wegen
ihrer siiffenden Wirkung verwendet wurde.”
Honiggesiifites Eis kann demnach nicht von
sich behaupten, ohne Zuckerzusatz auszu-

kommen. Wurde mit Xylithol und Erythritol

gesiifdt, darf dagegen mit dem Claim ,ohne
Zuckerzusatz“ geworben werden, da diese
Zuckeraustauschstoffe weder Mono- noch
Disaccharide enthalten. Bananen- und
dattelgesiifites Eis wiederum sollte den Hin-
weis tragen ,enthilt von Natur aus Zucker”.
Aussagen wie ,xy Prozent weniger Zucker"
erfordern immer den Bezug zu einem
Referenzprodukt. , Etwas weniger als ganz
viel kann ndmlich immer noch eine Menge
sein’, gibt Erndhrungswissenschaftlerin
Stephanie Wetzel zu bedenken.

Beim Thema Proteine wird’s nicht einfacher.
Fiir viele Verbraucher hat ein hoher Prote-
ingehalt ein positives Image, weil Eiweifs
mit wachsender Muskelmasse assoziiert
wird, auch wenn Experten immer wieder
betonen, dass die allermeisten Menschen
keinen Eiweiffmangel haben und mehr Zu-
fuhr daher keinen Nutzen bringt. Proteine
punkten aber auch mit ihrem guten Sitti-
gungswert - fiir viele ein Hoffnungsschim-
mer, wenn es darum geht, Mafd zu halten
beim Eisgenuss.

Tats#chlich darf ein erhohter Proteingehalt
nach der Health Claims-Verordnung auf
der Eispackung ausgelobt werden, wenn
mindestens 20 Prozent der enthaltenen
Energie aus Eiweif} stammen. Abhiingig
vom Kaloriengehalt kann der Eiweifigehalt
bei High-Protein-Eiscremes deshalb variie-
ren (siehe auch unsere Eiscreme-Auswahl),
liegt jedoch in jedem Fall deutlich unter
dem von Magerquark und Hiihnerei, die 13
Gramm Eiweif3 pro 100 Gramm liefern, und
erst Recht unter dem von Hiilsenfriichten
und magerem Hihnchenbrust, die mit {iber
20 Gramm punkten.

Was zudem oft {ibersehen wird: Proteineis
kann durchaus kalorienreich sein, da auch
Eiweif ein Energielieferant ist. Es ist auch
nicht unbedingt gesagt, dass das Produkt
fett- oder zuckerreduziert ist. Davon
abgesehen ist eine einseitig auf erhdhte
Eiweiflzufuhr ausgerichtete Kost nicht
automatisch ausgewogen und gesund.
‘Was den Vergleich der enthaltenen Zutaten
zusitzlich erschwert: Eiscreme wird nach
Volumen gekennzeichnet, nicht nach
Gewicht. Obwohl das Eis fest ist, macht die
Fertigverpackungsverordnung hier eine
Ausnahme. Die Milliliter-Angabe auf der
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KAKAOEIS
(veganes Eis mit Edelkakao
und Kokosmilch)

von Nomoo

Claims: Bio, vegan, von Natur
aus laktose- und glutenfrei

Zutaten: Wasser, 12 % Kakaopul-
ver, Rohrohrzucker, Kokosnuss-
milch (75 % Kokosnuss-(fleisch)
extrakt, Wasser), Traubenzucker,

Inulin, Akazienfaser, Meersalz,
Verdickungsmittel (Guarkem-
mehl, Johannisbrotkernmehl)

Nahrwerte pro 100 ml: 106 kcal
3,1 g Fett (davon 2,4 g ges. Fett-
sauren), 14,7 g Kohlenhydrate
(davon 13,6 g Zucker),

2,3 g Eiweil3, Ballaststoffe 7,3 g
(pro100g!)

Preis: 500 ml Becher ca. 6 Euro
Weitere Sorten: Apfel-Zimteis,
Gebrannte-Mandel-Eis, Man-
goeis, Himbeereis, Cassiseis,

COOKIES & CREAM
(High-Protein-Vanilleeis mit
schokoladigen Cake Bites)

von Breyers

Claims: no added sugar, high
protein & fibre, 340 kcal per tub

Zutaten: entrahmte Milch, kon-
zentrierte Magermilch, Maltodext-
rin, SiBungsmittel (Erythrit, Maltit,

Sucralose), Milcheiweil3,
4,6 % Sahne, Weizenmehl, Stabili-
satoren (Glycerin, Guarkernmehl,

Johannsbrotkernmehl), Sonnen-

blumendl, fettarmer Kakao, Ei,
Aromen, Emulgatoren (Mono- und
Diglyceride von Speisefettsauren),
Maisstarke, Salz, Backtriebmittel
(Natriumcarbonate)

Nahrwerte pro 100 ml: 73 kcal
1,9 g Fett (davon 1g ges.
Fettséuren), 9,8 g Kohlenhy-
drate (davon 3,3 g Zucker), 4,1g
Eiweil3, 4,1 g Ballaststoffe

SALTED CARAMEL SALZIGE ERDNUSS-
(proteinreiches Eis mit Salzkara- BUTTER
mell- und Lucumageschmack) (Bio-Low Calorie Eis)
von Oppo von Stark
Claims: Proteinquelle, 171 kcal Claims: bio, 100 % natiirlich,
pro halbem Becher 308 kcal pro Becher, mit

Zutaten: 71 % frische pasteu-
risierte Vollmilch, Magermilch-
pulver, SiiBungsmittel (Erythrit,
Steviolglykoside), Rahm (Milch),
Apfelsaftkonzentrat, 2 %
Kokosnussfett, 0,7 % Lucuma-
pulver, Stérke, 0,2 % Meersalz,
natiirliches Aroma, Farbstoff
(Zuckerkuldr), Emulgator (Mono-
und Diglyceride von Speisefett-
sauren), Stabilisator (Johannis-
brotkernmehl, Guarkernmehl,
Carrageen)

Nahrwerte pro 100 ml: 71 kcal

4 g Fett (davon 3 g ges. Fettsdu-

ren), 8,6 g Kohlenhydrate (davon
5,5 g Zucker), 3,3 g Eiweil3,

NUTRIscore-Siegel A (griin)

Zutaten: Wasser, 13 % Apfelsaft-
konzentrat, 8 % Erdnussbutter
(100% Erdniisse), 6 % Molken-

proteinkonzentrat, Magermilch-
pulver, 3 % Kokosbliitenzucker,
3 % StBungsmittel (Erythrit),
Akazienfaser, Sahne, Verdi-
ckungsmittel (Guarkernmehl,
Johannisbrotkernmehl),

0,5 % Meersalz
Nahrwerte pro 100 g (!): 77 kcal
3 g Fett (davon 0,9 g ges.
Fettsduren), 7,5 g Kohlenhy-
drate (davon 6,7 g Zucker), 5,1 g
Eiweil3, 2,3 g Ballaststoffe

Preis: 500 ml Becher ca. 5 Euro

Kokosnusseis, Erdnusseis Preis: 465 ml Becher ca. 6,50 Euro . Ballaststoffe k.A. Weitere Sorten: Schoko Hasel-
Weitere Sorten: Mango & Preis: 475 ml Becher ca. 5,50 Euro nuss, Salziges Karamell
Coconut, Spiced Cookie Dough, Weitere Sorten: Madagascan
Salted Caramel Cake, Peanut Vanilla, Colombian Chocolat &
Butter vegan, Chococlate & Hazelnut
Hazelnut vegan
CHOC CHIP EIS VANILLE DARK CHOCOLATE 365 MANGO
(Proteineis mit Schokostiickchen) (veganes Vanille-Eis mit Sti3lu- (veganes Schoko-Eis mit Ca- (proteinreiches und fettarmes
von Protami pinen) shewcreme und Datteln) Bio-Eis)
Claims: hoher Proteingehalt, von Made with Luve von Icedate von Das Eis
ohne Zuckerzusatz, glutenfrei Claims: vegan, 30 % weniger Claims: ohne Zuckerzusatz, Claims: 365 kcal pro Becher,
Zutaten: entrahmte Milch, 9% Zucker vegan, bio, nur 4 Zutaten mit NUTRIscore-Siegel A (griin),
StiBungsmittel (Xylit), Sahne, Zutaten: Wasser, Glucose, 15 % Zutaten: Cashew-Creme (Was- Ballaststoffquelle, fettarm,.
eingedickte entrahmte Milch, Lupinenzubereitung (Wasser, ser, 6 % Cashewkerne), 22 % zuckerreduziert, hoher Protein-

4 % fettarmes Kakaopulver, 3 %
Zartbitterschokoladenstiickchen
mit StiBungsmittel Maltit (Ka-
kaomasse, 41 % SiiBungsmittel
[Maltit], Kakaobutter, Emulgator
[Sojalecithin]), 3 % Molkenpro-
teinkonzentrat (Molkenprotein,
Emulgator [Sonnenblumenleci-
thin]), 2 % Milchproteinpulver,
2 % StBungsmittel (Erythrit), Sta-
bilisator (Johannisbrotkernmehl),
Bourbon Vanille Extrakt, Salz

Nahrwerte pro 100 ml: 85 kcal
3,5 g Fett (davon 2,3 g ges.
Fettséuren), 11,6 g Kohlenhy-
drate (davon 2,4 g Zucker), 5,6 g
Eiweil3, Ballaststoffe k.A.

Preis: 180 ml Becher ca. 3,20 Euro

Weitere Sorten: Hazelnut Choc
Chip, Banana Choc Chip, Mango
Passion Fruit

Lupinen-Eiweil-Isolat), Zucker,
Kokosfett, natiirliches Vanillearo-
ma, gemahlene Vanilleschoten,
Farbstoff (Beta- Carotin), Emulga-
tor (Mono- und Diglyceride von
Speisefettsduren [Raps]), Verdi-
ckungsmittel (Johannisbrotkern-
mehl, Tarakern-Mehl), Salz

Néahrwerte pro 100 ml: 118 kcal
5,1 g Fett (davon 3,5 g ges.
Fettsduren), 15,8 g Kohlenhy-
drate (davon 7,9 g Zucker), 1,59
EiweiB, 0,3 g Ballaststoffe

Preis: 450 ml Becher ca. 3,50 Euro

Weitere Sorten: Schokolade,
Erdbeer, Keks & Karamel, Keks
& Kakao

Datteln, 10 % Kakaopulver
Nahrwerte pro 100 g (1): 138 kcal

4,7 g Fett (davon 1,9 g ges.
Fettsduren), 17,3 g Kohlenhy-
drate (davon 14,9 g Zucker), 3,9
g EiweiB, 5,2 g Ballaststoffe

Preis: 400 ml Becher ca. 8 Euro

Weitere Sorten: Golden-Ice,
Coffee Break, Kiirbiskern, Man-
del-Vanille, Nougat, Salty Peanut,
Schoko-Ingwer, Schoko-Mandel-
Zimt, Waldfrucht, Schoko-Sorbet,
Mango-Sorbet

gehalt, bio, fair trade

Zutaten: entrahmte Milch,
20 % Mango-Piiree, Milchei-
weil3, Eier, |6sliche Ballaststoffe
(Agave, Akazie), Agavendicksaft,
StiBungsmittel (Erythrit), Sahne,
FruchtsiiBe aus Trauben und
Datteln, natiirliches Aroma
Nahrwerte pro 100 ml: 73 kcal
1,3 g Fett (davon 0,6 g ges.
Fettséuren), 12 g Kohlenhydrate
(davon 8,3 g Zucker), 5 g Eiweil3,
3,7 g Ballaststoffe
Preis: 500 ml Becher ca. 5,50 Euro

Weitere Sorten: 365 Erdbeere,
365 Zitrone, 365 Schokolade,
365 Vanille
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AVOCADO-KOKOS-EIS

MIT LIMETTE

Von Y2 Bio-Limette die Schale
fein abreiben, den Saft auspressen.
5 TL Erythrit im Mixer (Blitzha-
cker) pulverisieren. In das Pulver
den Limettenabrieb und 100 ml
Kokosmilch (%2 kleine Dose)
untermixen. Dabei darauf achten,
dass festes Fett und fliissiger
Anteil der Kokosmilch zu gleichen
Teilen verwendet wird. 1 reife
Avocado (ca. 230 g) halbieren,
den Kern entfernen. Das Frucht-

fleisch aus der Schale l6ffeln. Mit

1 TL Limettensaft zu den {ibrigen
Zutaten in den Mixer geben und
piirieren. Die Masse im Mixgefal3
ins Gefrierfach stellen. Nach
ca. 60 Minuten herausnehmen und
durchmixen. 1 Sténgel Minze
waschen, die Blattchen abzupfen,
trocken tupfen und fein hacken.
Unter die Avocadocreme mischen,
zuriick ins Gefrierfach stellen und
etwa alle 30 Minuten durch-
mixen. Nach 3—4 Stunden ist das |: Fett 1 g, Kohlenhydrate 2 g (davon Zucker 1 g)

Avocado-Eis genussfertig. Eiweil} 2 g, Ballaststoffe 4g

Pro Portion (ca.) 197 kcal
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en Skyr ¢ sind fiir den sofom

z
Avocado-Eis und e  diese Enssorten langﬂer al

efkuhliach pleiben,

' angegebenen
keit ein.
ul!en sieihre Clemn_g_ n
. arst twieder 30-60 Minuten antauen 7 lass

nochmal durchriihren.

125 g Heidelbeeren waschen, abtropfen lassen. Von ¥z Bio-Zitrone
die Schale abreiben, den Saft auspressen. 50 g Erythrit im Mixer (Blitz-
hacker) mit 1 TL Johannisbrotkernmebhl pulverisieren, 2 EL davon ab-
nehmen, mit den Beeren mischen und dann in einem kleinen Topf unter
Riihren erhitzen. Kurz kdcheln lassen. Die Limettenschale untermischen
und die Beeren mit dem Kartoffelstampfer zerdriicken, dann abkiihlen las-
sen. Von 250 g Skyr (natur) 50 g abnehmen und mit den abgekiihiten
Heidelbeeren verriihren. 3 EL Whey-Proteinpulver (natur) unter das
restliche Erythrit-Pulver mischen. Mit den tibrigen 200 g Skyr und

1-2 TL Zitronensaft verriihren. Die weil3e Skyr-Masse und die Heidelbeer-
Skyrmasse in eine Schale einschichten. Fiir einen Marmoreffekt mit der
Gabel spiralférmig vermischen. Im Tiefkiihlfach ca. 3 Stunden frosten.

Fett 1 g, Kohlenhydrate 10 g (davon Zucker 9 g)

[ Pro Portion (ca.) 144 kcal
EiweiB 22 g, Ballaststoffe 5 g

Verpackung stimmt aber in der Regel nicht
mit der enthaltenen Menge in Gramm
iiberein. Zumal Eis fiir den soften Schmelz
gern mit mehr oder weniger Luft aufge-
plustert wird. Dadurch wird das Volu-

men leichter. Die grofiten Luftnummern
enthalten daher oft nur halb so viel Masse
wie solide Eiscreme. Nahrwertangaben, die
sich auf 100 Milliliter beziehen, lassen sich
demnach kaum vergleichen. Und nicht auf
allen Bechern gibt es Ndhrwert-Angaben
mit 100-Gramm-Bezug. Davon einmal
abgesehen, verfiihrt luftiges Eis noch mit
einem anderen Vorteil: Es kann deutlich
preisgiinstiger angeboten werden.
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Um unter den vielfiltigen neuen Eiskrea-
tionen leichter seinen Healthy-Favoriten
zu finden, ist es empfehlenswert, sich
vorab erst einmal iiber seine individuellen
Bediirfnisse klar zu werden: Sind vega-

ne Zutaten gewiinscht? Hat ein geringer
Kalorien-gehalt Prioritét? Steht vor allem
die Zuckerreduktion im Vordergrund? Oder
soll das Eis proteinreich sein? Individuelle
Geschmackspriferenzen spielen natiirlich
auch noch eine Rolle. Stephanie Wetzel

vom Verbraucherzentrale Bundesverband
rat auflerdem: ,Behalten Sie den Trick mit
der Luft im Hinterkopf, und vergleichen
Sie, wo immer es mdglich ist, die Ndhr-
wertangaben pro 100 Gramm statt pro 100
Milliliter

Ubrigens schneiden auch manche klassi-
schen Produkte, die gar nicht als besonders
gesund vermarktet werden, beim Nahr-
stoffgehalt gut ab. Wie auch immer die
Kaufentscheidung ausfillt: In jedem Fall
gilt beim Eisgenuss: Maf halten! Sonst ist

der Spareffekt selbst bei den neuen zucker-,

fett- und kalorienarmen Eisrezepturen
schnell dahin.

m Verzehr
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